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 إرشادات للتباعد الاجتماعي
 

 

 

 

جديد في مجتمعنا من خلال ممارسة التباعد كورونا الالصحة العامة من الجميع القيام بدورهم للمساعدة في إبطاء انتشار فيروس  إدارة تطلب
 أكثر عرضة للخطر. لذين هم الاجتماعي. وهذا يعني إجراء تغييرات في حياتنا اليومية لحماية أنفسنا والآخرين، بما في ذلك أولئك ا

 
الاجتماعي   التباعداتخاذ تدابير أقوى من    COVID-19مصابين بمرض  يجب على الأشخاص المرضى أو الذين كانوا على اتصال مع الأشخاص ال

 (.ه الإرشاداتفي نهاية هذ صادرللحد من خطر إصابة الآخرين )انظر الم
 

 ما هو التباعد الاجتماعي؟
 أقدام على الأقل عن الآخرين كلما أمكن ذلك.   6عني البقاء في المنزل وتجنب الازدحام والبقاء على بعد يالاجتماعي  التباعد

 
 عد الاجتماعي؟تبالماذا يطُلب من الجميع ممارسة ال

أقدام.   6-3 من نتقلتأن  هامن أنفه أو فمه يمكنالخارجة صغيرة القطرات ، فإن الCOVID-19 مصاب بمرضعندما يسعل أو يعطس شخص 
بالعدوى إذا استنشقوا هذه القطرات، أو إذا هبطت القطرات على عيونهم أو أنفهم أو فمهم. على الرغم من أن الأشخاص    الأشخاصيمكن أن يصاب  

 الشعور بالإعياء. الأشخاص قد ينشرون الفيروس قبل أيام قليلة من بدءبعض ، إلا أن مصدر للعدوىهم الأكثر  COVID-19مرض المصابين ب
 عن طريق لمس سطح أو شيء يحتوي على الفيروس ثم لمس فمه أو أنفه أو عينه.  COVID-19 مرضالشخص أيضًا بيحتمل إصابة قد 
 

عن طريق لمس سطح أو شيء يحتوي على الفيروس ثم لمس فمه أو أنفه أو ربما  COVID-19 بمرضالشخص  يصابمن الممكن أيضًا أن 
 لفيروس.نتشار اعينيه، ولكن لا يعتقد أن هذه هي الطريقة الرئيسية لا

 
أقدام من بعضنا البعض، وكلما قل عدد الأشخاص الذين نتفاعل معهم، زاد احتمال إبطاء انتشار  6كلما قل الوقت الذي نقضيه على مسافة 

COVID-19 . 
 

أصدر مسؤول الصحة في مقاطعة لوس أنجلوس ومحافظ كاليفورنيا أوامر تتطلب من الأشخاص البقاء في منازلهم ما لم يضطروا إلى الوصول  
العامة،   لى الأعمال أو الخدمات الأساسية مثل شراء الطعام أو الذهاب إلى البنك أو طلب الرعاية الصحية أو الخدمات الاجتماعية. يحظر التجمعاتإ

وهم . يسُمح للعمال الأساسيين،  مغلقة  الشواطئ والملاعب ومسارات المشي لمسافات طويلةومثل العروض والحفلات وخدمات العبادة والشواطئ،  
كن ذلك.  أولئك الذين يقدمون الخدمات التي يحتاجها الجميع، بمغادرة منازلهم للذهاب إلى العمل طالما أنهم يمارسون التباعد الاجتماعي كلما أم

العامة  الإلكترونية التابعة لإدارة الصحةصفحة اللقراءة أوامر مقاطعة لوس أنجلوس والإرشادات ذات الصلة، قم بزيارة 
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/  وانقر على "طلب موظف الصحة". للاطلاع على الأوامر التنفيذية

   orders/-https://www.gov.ca.gov/category/executiveللدولة، راجع  
 

 كيف أمارس التباعد الاجتماعي؟

 . ابق في المنزل قدر الإمكان •

 تجنب أي مكان يتواجد فيه الكثير من الأشخاص معًا. •

 أقدام عن الآخرين.  6حافظ على مسافة لا تقل عن  •

 العمل أو الدراسة من المنزل، إن أمكن. •

 .باللعب مع الأطفال الآخرينسمح لأطفالك تأو  ازوارً  لا تستقبل •

 إلا إذا كنت بحاجة إلى الخدمات الأساسية. -تجنب إعدادات الرعاية الصحية   •

 تجنب السفر غير الضروري.  •

 تجنب وسائل النقل العام، إذا استطعت. •

أو الاقتراب لأكثر  أي لمس تتضمنبدلًا من المصافحة، توصل إلى طرق أخرى لتحية الأشخاص لا  -ل الوثيق بالناس تجنب الاتصا •
 . أقدام 6من 

 
لتقليل  ذ الاحتياطات اللازمة  ااتخعليك  إذا كان عليك استخدام وسائل النقل العام، أو التسوق، أو الذهاب إلى العمل، أو المشاركة في أنشطة أخرى، ف

 المخاطر، مثل:

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
https://www.gov.ca.gov/category/executive-orders/
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 قلل من مقدار الوقت الذي تقضيه في الاتصال الوثيق مع الآخرين. •

 قلل من عدد الأشخاص الذين تقضي معهم بعض الوقت. •

 ابق بعيدًا عن الآخرين قدر الإمكان، خاصةً إذا كانوا يسعلون أو يعطسون. •

 Guidance for Cloth( القماشية الوجه   أغطية  إرشادات)راجع  -. تأكد من استخدامه بشكل صحيح يالقماش الوجهقم بارتداء غطاء  •
Face Coverings .لمزيد من المعلومات 

 شغالًا.إتكون فيها أقل  عندما حاول الذهاب إلى الأماكن  •

 .بقدر الإمكانتجنب لمس الأسطح في الأماكن العامة،  •

 قم بتنظيف الأسطح التي يتم لمسها بشكل متكرر بانتظام. •

 نظف يديك كثيرًا، خاصة بعد لمس الأسطح في الأماكن العامة وقبل الأكل وتجنب لمس وجهك بأيدي غير مغسولة. •
 

 
 والضروريات الأخرى ئيةالغذاالمواد 

الإمدادات الأساسية حتى   بشراء قدر كبير مناذهب إلى المتجر عندما يكون أقل انشغالًا وقم  اجعل فردًا واحدًا من الأسرة يذهب للتسوق.   •

 أقدام على الأقل من الأشخاص قدر الإمكان.  6على بعد   مع المحافظة ،لا تضطر إلى الخروج كثيرًا

من خلال السيارة أو القيام  الشراء، ولكن لا يزال بإمكانك استخدام التوصيل، أو بالداخلناول تللللمطاعم والمقاهي تقديم الطعام  يجوزلا  •

 طالما أن الجميع يمارسون التباعد الاجتماعي قدر الإمكان.  بالتسليم

فقم بالدفع والإكرامية إلكترونيًا واطلب ترك السلعة خارج بابك. قم بإزالة الطعام من أكياس   -إذا كان ذلك ممكنًا    -وصيل  إذا طلبت شيئاً للت •

 وصناديق التوصيل والتخلص من العبوة. اغسل يديك بعد التعامل مع العبوة.

يتم إحضارها  ، فاطلب الطعام واللوازم الطبية والعناصر الأساسية الأخرى التي COVID-19إذا كنت أكثر عرضة للإصابة بمرض  •

إذا كنت بحاجة إلى مساعدة في الحصول على   2-1-1إلى باب منزلك من خلال العائلة أو الجيران أو خدمات التوصيل. اتصل برقم 

 الطعام والعناصر الأساسية الأخرى. 

 

 نصائح        

 . من المنزللعمل لحول خيارات  عملك صاحبتحدث إلى  •

أو ركوب الدراجة إذا كان بإمكانك الابتعاد عن الآخرين أو الجري يمكنك المشي  -ممارسة الرياضة في المنزل أو في الهواء الطلق قم ب •

 أقدام.   6مسافة 

 تجنب العزلة باستخدام التكنولوجيا والهاتف للتواصل مع الأصدقاء والعائلة في كثير من الأحيان.  •

عبر الهاتف مع الأصدقاء والعائلة والجيران المعرضين لأمراض خطيرة أو لديهم مشاكل في الحركة.   تواصل -ببعضكم البعض اعتنوا  •

 الاجتماعي. التباعدإرشادات  مع استمرار اتباعاعرض المساعدة، 

نترنت أو الاتصال لمعرفة ما إذا  على الإ همقبل زيارتك. تحقق من موقعالخاص بك إذا كنت مريضًا، اتصل بطبيبك أو طبيب الأسنان  •

 الهاتف. عبر كانوا يقدمون التطبيب عن بعد أو نصائح 

 الجديد كوروناابق على اطلاع من خلال مصادر موثوقة للحصول على أحدث المعلومات الدقيقة حول فيروس  •

 
 المصادر:

ات إذا كنت بحاجة إلى المساعدة في العثور على الخدمات الاجتماعية أو العناصر الأساسية مثل الطعام أو الرعاية الطبية، فاتصل بخط معلوم
، نفسيةساعة طوال أيام الأسبوع. إذا كنت بحاجة إلى التحدث مع شخص ما بشأن صحتك ال 24، المتاح على مدار 2-1-1مقاطعة لوس أنجلوس 

ساعة طوال أيام الأسبوع   24التابع لمقاطعة لوس أنجلوس على مدار    النفسيةبطبيبك أو بخط المساعدة الخاص بمركز الوصول إلى الصحة  فاتصل  
 .( 800) 854-7771  على الرقم

 
بزيارة الصفحة الإلكترونية الخاصة بفيروس كورونا التابعة لإدارة الصحة العامة بمقاطعة لوس أنجلوس  قم 

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/ بعدة نزيلها وطباعتها للحصول على المزيد من المعلومات التي يمكن ت

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/GuidanceClothFaceCoverings.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/GuidanceClothFaceCoverings.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
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 عن مواضيع مختلفة مثل:لغات 

• How to Cope with Stress  (النفسي الضغط مع التعامل كيفية( 

• Cleaning in the Home )المنزل تنظيف) 

• Handwashing (اليدين غسل( 

• What If I'm Exposed (للإصابة تعرضت لو  ماذا ) 

• Guidance for Cloth Face Coverings (القماشية الوجه لأغطية  إرشادات( 

• Home Quarantine Guidance )19لجهات الاتصال الوثيقة بمرض  (المنزلي الصحي الحجر   إرشادات-COVID 

• Home Care Instructions (المنزلية الرعاية تعليمات) للأشخاص الذين يعانون من أعراض الجهاز التنفسي 

 
 
 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/CommunicableDisease-StrategiesForCoping.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/CleaningInfographic.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/GuidanceHandwashingEnglish.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/FAQ-Exposure.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/GuidanceClothFaceCoverings.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/docs/COVHomeQuarantine.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/docs/COVHomeCare.pdf

